
副菜

主食

主菜

茶

野菜の梅あえ

ごはん

いり豆腐

卵は良質のたんぱく質やビタミンA、B ２
など豊富に含み栄養価の高い食品です①温泉卵

たっぷりの熱湯

②レンジ卵

ふたつき容器

１０～１２分

耐熱ガラス

竹串で卵黄に
穴をあける

レンジ弱２００ｗ
１分３０秒～２分

③巣ごもり卵

塩
　　こしょう

にんじん
せん切り

キャベツ
せん切り

ふたをして弱火で
卵が半熟になるま
で蒸し焼きにする

卵１個
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